Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat

Ein wenig erinnert das Rezept an die Fischstabli aus dem Tiefkihlregal. Aber mit
frischem Zanderfilet zubereitet wird es unvergleichlich besser. Das Zanderfilet wird zu
breiten Streifen geschnitten, mit Salz, Peffer und Zitronensaft gewdirzt, paniert und
knusprig ausgebraten.

Spinat passt ausgezeichnet zu dem panierten Fisch und als kleines Supplement: Ein
Spiegelei mit noch flissigem Dotter.

Zutaten (pro Portion)

1 Zanderfilet, ca. 180g
Sal z und Pfeffer

2Tl Zi tronensaft

1Tl Mehl

1 Ei
Pani er mehl

Br at but t er

200g Bl attspi nat TK
30g Zwi ebel
1 Knobl auchzehe
5cl Vol | rahm

Muskat nuss

Sal z und Pfeffer
159 Taf el butter

1 Spi egel ei

Zubereitung
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Zanderfilet quer zu 2cm breiten Streifen schneiden. Beidseitig mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Zitronensaft einpinseln. 1/2 Stunde ziehen lassen.

Aufgetauter Blattspinat leicht ausdriicken. Zwiebel und Knoblauch hacken. Tafelbutter
aufschaumen lassen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Spinat zugeben, mit
Salz, Muskatnuss und Pfeffer wirzen und 15 Minuten diinsten, dabei ab und zu
wenden. Rahm zugiessen vermischen und 10 Minuten leicht kdcheln lassen.

Ei in einem flachen Teller verquirlen, ein zweiter Teller mit Paniermehl bestreuen.

Zanderfilet beidseitig mit Mehl bestauben. Fisch zuerst durch das Ei ziehen, leicht
abtropfen lassen, danach im Paniermehl wenden.

Reichlich Bratbutter massig erhitzen. Zanderfilets beidseite ca. 4 Minuten braten bis sie
goldgelb sind.

Nebenher das Spiegelei braten.

Rollis Rezepte: Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat - Seite 2



Rollis Rezepte: Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat - Seite 3



Rollis Rezepte: Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat - Seite 4



Rollis Rezepte: Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat - Seite 5



Rollis Rezepte: Paniertes Zanderfilet mit Rahmspinat - Seite 6



